Ein Service von: intervallfasten.org

Hahnchenrolle im “Schlafrock”

RUBRIK: INTERVALLFASTEN-REZEPTE
ABENDESSEN

Zutaten:

e 2 Stk. Hahnchenbrustfilets je ca.

200 g e 1 zusatzliches

o ', TL Salz Hahnchenbrustfilets
e 4 TL Pfeffer

Das Rezept Ist urheberrechtlich geschutzt. Die Rechte liegen bei intervallfasten.org.
Ein Ausdruck ist nur fiir den personlichen Gebrauch gestattet.
Jedwede Form von Verbreitung, Veroffentlichung oder Weitergabe ist untersagt.
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e 5 EL Paprikapulver edelsu’ Fiir Vegetarier:
e 5 EL Rosmarin Héhnchenbrustfilet und Kochschinken
e 150 gr. Gouda oder Schweizer weglassen,
Kase e dafur Tofu und Spinat (TK)
e 150 gr. Kochschinken nehmen
e 1 Rolle Blatterteig (Kuhlregal) Blatterteig mit Senf bestreichen,
e 30 gr. Senf aufgetauten Spinat auslegen, Kase
e > Stk. Ei geschlagen drauflegen und den geraucherten Tofu

dariber bréseln. Eine weitere Kasescheibe
drauflegen und einrollen. Mit dem
geschlagenen Ei bestreichen.

Ca. 30 Minuten bei 180 Grad Umluft backen
bzw. bis der Blatterteig goldbraun ist.

Kalorien pro Portion:

kcal

660

Zubereitung:

1. Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen. Mit einem Fleischklopfer (oder
einer Pfanne) die Filets plattieren. Sie kdnnen die Filets dazu in
Frischhaltefolie einwickeln. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

2. Auf jedes Hahnchenbrustfilet eine Scheibe Kase (Gouda, Schweizer Kase),
eine Scheibe Kochschinken und als Abschluss eine weitere Kasescheibe
geben. Jedes Filet aufrollen, in Frischhaltefolie fest einwickeln und kalt
stellen.

3. Wahrenddessen den Blatterteig ausrollen, mit Senf bestreichen und
gerebelten Rosmarin (frischen Rosmarin klein hacken) bestreuen. Die
Hahnchenbrustfilets aus dem Kuihlschrank nehmen, Frischhaltefolie entfernen
und je ein Hahnchen-Kase-Schinken-Packchen auf den Blatterteig legen und
fest einrollen. Mit dem geschlagenen Ei bestreichen.
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4. Die Blatterteigrollen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Bei
200 Grad ca. 40 Minuten backen.

5. Dazu einen Salat aus Cherry-Tomaten, Babyspinat und Avocados servieren.
Tomaten halbieren, Avocados wirfeln und alles in eine Schissel geben.
Babyspinat hinzuftigen und mischen. Ein Dressing aus 2 EL Ol (Lein- oder
Hanfdl bevorzugen) 1 TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Curcuma herstellen
und Uber den Salat gielen.

Was sind gute Ole?

Fett ist fir den menschlichen Organismus uUberlebenswichtig. In Kombination mit
fetthaltigen Lebensmitteln kann unser Korper die fettldsliche Vitamine A, D, E und K
besser aufnehmen. Zum Aufbau von Zellen, Nerven und Hormonen werden mehrfach
ungesattigte Fettsauren bendtigt. Omega-3-Fettsauren wirken unter anderem
entziindungshemmend. Zudem enthalten Ole Vitamine, vor allem Vitamin E, das als
Zellschutz qilt.

Es gibt jedoch kein Ol, das die perfekte Zusammensetzung fiir den menschlichen Kérper
bietet. Vielmehr muss man Ole mischen bzw. abwechseln, damit der Kérper das erhalt,
was er braucht.

Lein-, Hanf-, Oliven- und Sonnenblumendl (nur die sehr gute Qualitat) zahlen zu den
gesunden Olen. Sie sollten allerdings immer kalt verwendet werden, d.h. sie sind nicht
zum Braten bei hohen Temperaturen geeignet. Werden sie stark erhitzt, setzen sie
schadlich Stoffe frei. Fir Salate, Smoothies und kalte Speisen sollten Sie diese in
Kombination bzw. abwechselnd in der Kuche verwenden. Erdnuss- und Kokosodl sind
ebenfalls gesund und nehmen einem hohe Brat- bzw. Kochtemperaturen nicht krumm.
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